KAYIP SONRASI BÜYÜME ÖLÇEĞİ (POST-BEREAVEMENT GROWTH SCALE)

Aşağıda yer alan maddeler, yakın kaybından sonra her insanda görülebilecek bazı durumları içermektedir. Lütfen, aşağıdaki ifadeleri dikkatli bir şekilde okuyup yaşadığınız kayıpla ilişkili olarak ve “Yaşadığım kayıptan sonra…” cümlesinin devamı şeklinde düşünerek puanlandırınız. 

	



Yaşadığım kayıptan sonra…
	Bana hiç uymuyor
	Bana kısmen uymuyor
	Kararsızım
	Bana kısmen uyuyor
	Bana tamamen uyuyor

	1. Ölüm gerçeğiyle daha rahat yüzleşebiliyorum.
	1
	2
	3
	4
	5

	2. Canımı yaksa da yaşamak kadar ölmenin de doğal bir şey olduğunu kabul edebiliyorum.
	1
	2
	3
	4
	5

	3. Yeni hayatıma uyum sağlayabiliyorum.
	1
	2
	3
	4
	5

	4. Yaşadıklarımı düşünerek hayatımın anlamını gözden geçirdim.
	1
	2
	3
	4
	5

	5. Kaybettiğim kişinin hatıralarını yaşatmak için yeni yollar buldum.
	1
	2
	3
	4
	5

	6. Başkalarına ihtiyaç duyabileceğimi biliyorum.
	1
	2
	3
	4
	5

	7. Başka insanlardan destek almaya daha açığım.
	1
	2
	3
	4
	5

	8. Daha inançlı biri oldum.
	1
	2
	3
	4
	5

	9. Sağlığıma daha fazla önem veriyorum.
	1
	2
	3
	4
	5

	10. Yaşadığım andan keyif alarak hayatı dolu dolu yaşayabiliyorum.
	1
	2
	3
	4
	5

	11. Bir süredir ertelediğim planlarımı gerçekleştirmeye başladım.
	1
	2
	3
	4
	5

	12. Daha üretken olabiliyorum.
	1
	2
	3
	4
	5

	13. Yeni uğraş alanları ediniyorum.
	1
	2
	3
	4
	5

	14. Başkalarına yardım etmek için daha çok çaba gösteriyorum.
	1
	2
	3
	4
	5

	15. Kendimle ilgili farkındalığım arttı.
	1
	2
	3
	4
	5

	16. Geleceğe daha umutlu bakıyorum.
	1
	2
	3
	4
	5

	17. Geçmişi daha anlamlı görüyorum.
	1
	2
	3
	4
	5

	18. Sahip olduklarımın değerini daha iyi anlıyorum.
	1
	2
	3
	4
	5

	19. Hayatta neyin önemli olduğuna ilişkin önceliklerimi değiştirdim.
	1
	2
	3
	4
	5

	20. İnsanlarla ilişkilerime daha fazla değer veriyorum.
	1
	2
	3
	4
	5

	21. Zor zamanlarımda insanlara güvenebileceğime inanıyorum.
	1
	2
	3
	4
	5

	22. İlişki kurduğum insanlara kendimi daha yakın hissediyorum.
	1
	2
	3
	4
	5

	23. Psikolojik açıdan dayanıklılığım arttı.
	1
	2
	3
	4
	5

	24. Hayattaki olumsuzluklara karşı toleransım arttı.
	1
	2
	3
	4
	5

	25. Zorluklarla mücadele etme konusunda kendime daha çok güveniyorum.
	1
	2
	3
	4
	5

	26. Davranışlarımla ilgili artık daha fazla sorumluluk alıyorum.
	1
	2
	3
	4
	5





